Co ma nuda do tworczos$ci?

W erze globalizacji, zorganizowania, przebodZcowania, zawrotnego tempa, nadmiaru
czynnosci, nudzi¢ sie nie wypada, nuda nie jest wskazana. Nuda kojarzona z ,nicnierobieniem”, z
bujaniem w obtokach lub mysleniem o niebieskich migdatach moze by¢ potraktowana jako strata
czasu lub warto$¢ dostepna tym, ktérzy sie na nig decydujq i ja akceptuja. Jesli zdefiniujemy nude
jako stan umystu lub stan swiadomosci, w ktorym cztowiek odczuwa brak bodZcow niezbednych do
realizacji bardziej lub mniej standardowych dziatan, to okazuje sie, iz z nudy wylania sie potrzeba
zmiany okreslonego stanu rzeczy, potrzeba zwigzana z aktywnoscia. Jesli zdefiniujemy nude jako
stan umystu i ciata, w ktéorym chwilowo brakuje pobudzenia i okreslonych form aktywnosci, to nie
pozostaje nic innego jak pogodzic sie z tym faktem i zdecydowac sie na bardziej lub mniej zastuzony
odpoczynek lub okielzna¢ nude czyli innymi stowy ,,p6jS¢ po rozum do gltowy” i wymysli¢ cos, co
nuda juz nie bedzie. Nuda rozumiana tez jako stan refleksji, zadumy konfrontuje nas, m.in. z naszymi
myslami, uczuciami, odczuciami ptyngcymi z ciala, z naszymi marzeniami, jak rowniez z naszymi
niedoskonatosciami, gleboko skrywanymi ,,demonami”. Jest procesem niezwykle waznym, poniewaz:

- po pierwsze, konfrontuje nas z tak modnym w dzisiejszych czasach ,tu i teraz”, naklania do
akceptacji rzeczywistosci - tego co jest,

- po drugie konfrontuje nas z samym aktem odpoczynku, relaksu,

- po trzecie moze stanowi¢ punkt wyjscia do aktywnosci tworczej.

Cwiczenie 1. Akceptacja stanu- koncentracja na ,,tu i teraz”.
,»- Nauczylem sie zy¢ w chwili obecnej.
- Jak to si¢ robi - chcial wiedzieé¢ chlopiec.
- Znajduje zaciszne miejsce. Zamykam oczy i oddycham. (...) odparl kret.”

Jesli Twoje dziecko nudzi sie, pozwol mu na to. Wytlumacz, zZe to jest stan, w ktérym jego

umyst i cialo odpoczywaja, relaksujq sie. Mozesz zaproponowac, aby dziecko na przyklad w czasie
popotudniowego odpoczynku, obserwowalto przez jakis czas siebie i uswiadomito sobie, jak sie czuje,
kiedy odpoczywa. Mozesz wykonac¢ to ¢wiczenie razem z dzieckiem. Wspdélnie odpoczywajac,
budujecie wiez i mito spedzacie czas.
Kilkuminutowe ¢wiczenie obserwacji ciata, oddechu w czasie odpoczynku, relaksu (w ciszy lub
podczas stuchania ulubionej muzyki) jest punktem wyjscia do ksztattowania $wiadomosci odczué
ptynacych z ciata, czynnikow niezbednych w budowaniu obrazu swojego ciata, samego siebie,
swoich kompetencji emocjonalnych i spotecznych. Po zakonczeniu ¢wiczenia relaksacyjnego mozna
zaproponowac dziecku, aby narysowalo, jak sie teraz czuje. Ty tez mozesz siegna¢ po kredki lub
farby.

Cwiczenie 2 Zawsze masz wybor.



»2INajwspanialszym przejawem wolnosci jest to, Ze sami decydujemy o tym jak sie
zachowywac.”

Uswiadom dziecku, zZe ma wybor. Moze nudzic sie albo nie.

Kolejne ¢wiczenie polega na zrobieniu listy dostepnych aktywnosci, po ktére dziecko moze siegnac
w kazdej chwili, aby zmienia¢ swdj stan emocjonalny. Zaproponuj, aby dziecko samo sporzadzito
liste dostepnych aktywnosci lub zréb to razem z dzieckiem. Tworzenie listy moze okazac sie Swietng
zabawa, zwlaszcza jesli siegniecie po kredki, farby, kolorowe flamastry

i arkusze szarego papieru lub sami zrobicie duze arkusze sklejajac mniejsze kartki tasma lub klejem.
Lista aktywnosci nie musi by¢ zapisana w formie stéw, zdan. Mozecie wymysli¢ wiasny kod
obrazkowy, aby byt on czytelny dla wszystkich cztonkéw rodziny.

Kazda codzienna banalna czynnos¢ moze by¢ tworcza, kreatywna, zabawna, inspirujgca: gotowanie,
porzadkowanie przestrzeni, pranie, prasowanie, praca w ogrodzie, shuchanie muzyki, czytanie,
obserwowanie Swiata. To naprawde zalezy od nastawienia.

Cwiczenie 3 Najmniejsza zmiana ma znaczenie

,,Gdy zaczyna Ci sie wydawag, ze nie masz wplywu na wielkie sprawy...
skup si¢ na tym, co kochasz i masz pod nosem - powiedzial kon.”

Zmieniajac jeden z elementoéw przestrzeni, w ktérej funkcjonuje dziecko, wprowadzasz czynnik,
ktory moze uczynic rutyne lub przystowiowa nude mniej nudng. Jesli styszysz od swojego dziecka
stowa ,,Nudze sie.”, mozesz wprowadzic¢ element, ktory zmieni aktywnos$¢ Twoja i Twojego dziecka.
Zaproponuj, aby dziecko ponudzito sie w Twojej obecnoSci, np. podczas przygotowywania positku,
porzadkowania otoczenia, czytania lub spaceru z psem. Najmniejsza zmiana ma znaczenie. Moze
zainspirowac, przekierowac uwage, czy sprawic, ze dziecko i Ty poczujecie, jak to jest funkcjonowac
w innych rolach. BadZ uwaznym obserwatorem swojego dziecka. Udziel mu informacji zwrotnych
odnosnie do dostrzeganych przez Ciebie zmian w zachowaniu. Obserwuj tez siebie. Czy drobne
zmiany w dziataniu, mysleniu bywaja dla Ciebie inspirujace?

Cwiczenie 4. Dyzio Marzyciel

,Czy to ksiezyc - zainteresowal sie chlopiec.
To Slad po filizance z herbata - wyjasnil kret.
(...) Badz ciekaw.”

Inspiracja do rozmowy z dzieckiem mogaq by¢ z pozoru banalne czynnosci czy zaskakujace,
dziecinne pytania, na ktore dorosli czesto nie znajg odpowiedzi. Jesli spojrzysz na rzeczywistosc z
punktu widzenia odkrywcy, nigdy nie bedziesz sie nudzit. Czy to prawda, ze kazdy lisC jest inny?
Dlaczego $nieg skrzypi? Dlaczego oliwa ptywa po powierzchni wody? Kiedy ostatnio obserwowate$
rozgwiezdzone niebo, wpatrywale§ sie w sungce po niebie obloki, stuchale§ szumu wiatru.
Codzienno$¢ moze by¢ inspirujgca. Ty mozesz by¢ inspirujacy, Twoi bliscy, przyjaciele, znajomi
moga by¢ dla Ciebie inspirujacy. Taka postawa wyklucza nude.



Cwiczenie 5. »Pani Nuda”

,Nicnierobienie z przyjaciolmi nigdy nie oznacza, Ze niczego sie nie robi, prawda?
- zapytal chlopiec.

- No - potwierdzil kret.”

Kim jest Pani Nuda? Moze sprébujemy jq opisac¢, narysowac, porozmawiac z nig? Jak wyglada, czego
oczekuje, czemu i kiedy do Ciebie przychodzi? Czy lubisz Panig Nude? Jak myslisz, czego nie wie
Pani Nuda? Czego nigdy nie robita? Czy mdglbys ja czegos ciekawego nauczy¢? Moze napiszemy
wspolnie bajke o Pani Nudzie.

To ciekawe, jak potoczy sie Twoja rozmowa z dzieckiem. Zachecajac dziecko do dzielenia sie swoimi
przezyciami, odczuciami tymi przyjemnymi i mniej przyjemnymi, ksztaltujemy w dziecku
umiejetnosc¢ dojrzatej rozmowy, doskonalimy kompetencje emocjonalne i spoteczne.

Cwiczenie 6. Porozmawiaj z dzieckiem o nudzie. Pytania wyjsciowe do twérczej aktywno$ci.
,Opowiedz mi, jak to jest nudzic¢ sie.”

,Co to znaczy, ze sie nudzisz?”

,»Narysuj lub namaluj nude.”

,»INapisz lub wymysl bajke o Pani Nudzie.”

,Kim jest Pani Nuda, moze sprobujemy jq opisa¢, narysowac?”

,Gdybys sie nie nudzil, to co bys robit?”

Wszystkie cytaty zamieszczone w materiale przed ¢wiczeniami pochodza z ksigzki ,,Chlopiec,
kret, lis i kon.” autorstwa Ch. Mackesy. Warszawa 2019



